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บทคดัย่อ 
 

การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์ 1) เพื่อศกึษาแนวทางในการพฒันาศกัยภาพแกนน าผู้สูงอายุ 2) เพื่อ
ศกึษาสภาพปัจจุบนั ปัญหา และความต้องการด้านกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายในการสร้างเสรมิ
สุขภาพของผูส้งูอายุในชุมชนอย่างยัง่ยนื กลุ่มเป้าหมายของการวจิยั สามารถแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื (1) กลุ่ม
แกนน าผู้สูงอายุและผู้น าชุมชน จ านวน 15 คน และ (2) กลุ่มผู้สูงอายุวยั 60–69 ปี ในจงัหวดัราชบุร ีจ านวน 
398 คน เครื่องมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่ แบบสมัภาษณ์กึ่งโครงสรา้งและแบบสอบถาม วเิคราะห์
ขอ้มลูโดยใชส้ถติบิรรยาย ไดแ้ก่ ค่าความถีแ่ละค่ารอ้ยละ 

ผลการวจิยัพบว่า  
1) กลุ่มแกนน าผูสู้งอายุมคีวามคาดหวงัและความต้องการใหส้นับสนุนนโยบายในชุมชนอย่างต่อเนื่อง 

สนับสนุนให้มผีู้น ากิจกรรมเพื่อสุขภาพมากขึ้น และต้องการให้พฒันาสมรรถนะแกนน าเพื่อสามารถทดแทน 
สลบักนัน ากจิกรรมได ้ 

2) ผูส้งูอายุทีม่กีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ (71.61%) ปัญหาในการ
ปฏิบตัิกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายมากที่สุด คือ ไม่มีความรู้ ไม่มีใครแนะน า (28.14%) ส่วนที่
ต้องการให้มกีารสนับสนุนมากที่สุด คือ ต้องการแกนน าในการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายและออกก าลังกาย 
(32.66%) สมรรถนะของแกนน าที่ต้องการมากที่สุดในแต่ละด้าน ได้แก่  ด้านบุคลิกภาพต้องการแกนน าที่มี
ร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี (58.54%) ด้านความรู้ต้องการแกนน าที่มีความเข้าใจและออกแบบให้มีความ
ปลอดภยั (67.34%) ดา้นทกัษะตอ้งการแกนน าทีส่ามารถการประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสมกบัเพศ วยั (45.73%) ดา้น
ความสามารถตอ้งการแกนน าทีส่ามารถจดักจิกรรมสรา้งเสรมิสุขภาพทีถู่กตอ้งเหมาะสม (55.78%) และรปูแบบ 
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กิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายที่ต้องการมากที่สุดเป็นลกัษณะกิจกรรมเข้าจงัหวะ เช่น บาสโลบ             
ไลน์แดนซ์ (43.71%) ร าไทยประยุกต์ประกอบดนตร ี(19.85%) และลกัษณะกฬีาเพื่อสุขภาพ คอื เต้นแอโรบกิ 
(43.22%) 
 
คาํสาํคญั : ศกัยภาพแกนน า, กจิกรรมทางกาย, การออกก าลงักาย, สุขภาพผูส้งูอายุ 
 
Abstract 

This study aimed to: 1) explore effective approaches for developing the potential of elderly core 
leaders, and 2) to examine the current conditions, challenges, and specific needs related to physical 
activity and exercise in promoting sustainable health among the elderly in the community. The research 
involved two target groups: (1) a group of elderly core leaders and community leaders, totaling 15 
participants, and (2) a group of elderly individuals aged 60–69 years residing in Ratchaburi Province, 
totaling 398 participants. Data were collected through semi-structured interviews and questionnaires. 
Descriptive statistics, including frequency and percentage, were used for data analysis. 

The research findings revealed that  
1 )  Elderly leaders expressed expectations and needs for continuous support of community-

level policies. They also emphasized the importance of increasing the number of health activity leaders 
and enhancing leadership competencies to allow for flexibility and role rotation in leading health 
promotion activities. 

2) Among the elderly individuals who participated in physical activity and exercise, the majority 
were female (71.61%). The most commonly cited obstacle was the lack of knowledge and absence of 
proper guidance (28.14%). The most needed area of support is having a leader to guide physical activity 
and exercise (32.66%). The most desired competencies of core leaders in each aspect are as follows: 
In terms of personality, leaders with a strong physique and good health are preferred (58.54%). In terms 
of knowledge, leaders who understand and can design activities with safety in mind are preferred 
(67.34%). In terms of skills, leaders who can appropriately adapt activities according to gender and age 
are preferred (45.73%). In terms of abilities, leaders who can organize proper and effective health 
promotion activities are preferred (55.78%). The most preferred form of physical activity and exercise is 
rhythmic activities such as ballroom dance or line dance (43.71%), modified Thai dance accompanied 
by music (19.85%), and health-oriented exercises such as aerobic dance (43.22%). 
 

Keyword :  Leader Potential, Physical Activity, Exercise, Elderly health 
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บทนํา 
 สุขภาพเป็นตวับ่งชีคุ้ณภาพของประชากรทีห่ลายประเทศทัว่โลกใหค้วามส าคญัอย่างมาก การแพทย์ 
การสาธารณสุข ทีพ่ฒันาอย่างต่อเนื่องช่วยใหป้ระชากรมชีวีติทีย่นืยาวมากขึน้ ส่งผลใหอ้ตัราการเสยีชวีติลดลง 
เมื่อประชากรโลกมอีายุสูงขึ้นแต่อตัราการเกิดมจี านวนน้อยลงจงึส่งผลต่อสถานการณ์การก้าวเขา้สู่การเป็น
สงัคมผู้สูงอายุในหลาย ๆ ประเทศ จากขอ้มูลการส ารวจประชากรทัว่โลก ในปี พ.ศ. 2565 พบว่ามปีระชากร
สงูอายุมากถงึ 1,109 ลา้นคน คดิเป็นรอ้ยละ 14 ของประชากรโลก จ านวน 8,000 ลา้นคน และในระดบัอาเซยีน
มจี านวน 7 ใน 10 ประเทศสมาชกิ ทีไ่ดเ้ขา้สู่การเป็นสงัคมสูงอายุ ซึ่งมสีดัส่วนของประชากรอายุ 60 ปีขึน้ไป 
เกนิกว่ารอ้ยละ 10 รวมถงึประเทศไทยดว้ย จากขอ้มูลสดัส่วนผูสู้งอายุไทยตัง้แต่ปี พ.ศ. 2563 มผีูสู้งอายุ 12 
ล้ านคน คิด เ ป็นร้อยละ 18  ของประชากรทัง้หมด ( Foundation of Thai Gerontology Research and 
Development Institute, 2021) ปี พ.ศ. 2564 เพิม่ขึ้นจ านวน 12.5 ล้านคน คดิเป็นร้อยละ 19 ของประชากร
ทัง้หมด (Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute, 2022) และในปี พ.ศ. 
2565 เพิ่มขึ้นจ านวน 13 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 19 ของประชากรทัง้หมด โดยคาดว่าอีก 20 ปีข้างหน้า 
ประชากรสงูอายุจะเพิม่ขึน้จาก 13 ลา้นคน เป็น 19 ลา้นคน (Foundation of Thai Gerontology Research and 
Development Institute, 2023) จะเห็นได้ว่าสถานการณ์สดัส่วนจ านวนผู้สูงอายุในประเทศไทยมแีนวโน้มการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรวยัสูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง และจากการศึกษาด้านการพฒันาสุขภาพ
เกดิขึน้อย่างต่อเนื่องในประเทศไทยตัง้แต่ปี พ.ศ. 2553 มหีน่วยงานและกลุ่มนักวชิาการทีท่ างานดา้นสุขภาพ 
ไดร้่วมลงนามในกฎบตัรโตรอนโต ณ ประเทศแคนาดา เพื่อด าเนินพนัธกจิในการสนับสนุนการมสุีขภาวะดดีว้ย
การส่งเสรมิกิจกรรมทางกายส าหรบัทุกคน ส่งผลให้ในช่วงระยะเวลาที่ผ่านมาเกิดนโยบาย และการด าเนิน
กจิกรรมทีส่ าคญั ๆ เกี่ยวกบัผูสู้งอายุอย่างต่อเนื่อง ทัง้หมดนี้กเ็พื่อกระตุน้และส่งเสรมิใหเ้กดิกลไกทางนโยบาย
ระดบัชาติ การสร้างองค์ความรู้ นวตักรรม ด้านการเพิม่กิจกรรมทางกาย และการสร้างจติส านึกแห่งสุขภาพ 
เพื่อให้เกิดกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ และลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในระดับบุคคล พร้อมกับส่งเสริมปัจจัย
แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการมกีจิกรรมทางกายในชวีติประจ าวนัเพื่อสุขภาวะทีด่อีย่างยัง่ยนืของประชาชนทุกกลุ่มวยัใน
สังคมไทย (Ketwongsa & Pongpradit, 2020) อย่างไรก็ตามเมื่อท าการศึกษาพฤติกรรมด้านสุขภาพของ
ประชากรไทยจากผลการส ารวจในปี พ.ศ. 2564 แบ่งกลุ่มตามอายุ พบว่า การเล่นกฬีา ออกก าลงักายหรอืท า
กิจกรรมนันทนาการระดับหนักของกลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไปน้อยที่สุด เมื่อพิจารณาเป็นภูมิภาค พบว่า 
กรุงเทพมหานครมผีู้เล่นกีฬา ออกก าลงักายมากที่สุด (ร้อยละ 37.5) รองลงมา คือ ภาคใต้ (ร้อยละ 29.3) 
ภาคเหนือ (ร้อยละ 23.4) ภาคกลาง (ร้อยละ 19.6) และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือน้อยที่สุด (ร้อยละ 15.0) 
(National Statistical Office, 2021) ผลส ารวจดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า กลุ่มผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีการ             
ออกก าลงักายน้อย  
 จากแผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 2561-2580) สู่แผนการพฒันาตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและ
สงัคมแห่งชาต ิฉบบัที ่12 และด าเนินการต่อเนื่องสู่ฉบบัที ่13 (พ.ศ.2566-2570) ไดก้ าหนดวสิยัทศัน์ประเทศมี
ความมัน่คง มัง่คัง่ ยัง่ยนื เป็นประเทศพฒันาแลว้ ดว้ยการพฒันาตามปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง น าไปสู่การ
พฒันาใหค้นไทยมคีวามสุขและตอบสนองต่อการบรรลุซึง่ผลประโยชน์แห่งชาต ิส่งเสรมิใหค้นไทยมสุีขภาวะทีด่ี
ตลอดชวีติ ใหม้กีจิกรรมทางสุขภาพทีเ่หมาะสมกบัวยั ทัง้รูปแบบการออกก าลงักาย โภชนาการทีเ่หมาะสมกบั
การจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ ส่งเสริมการพัฒนากีฬา ดังนัน้การสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพด้วยการ        
ออกก าลงักาย จงึเป็นสิง่ส าคญัทีค่วรตระหนักต่อคุณค่า ประโยชน์ นอกจากนัน้การออกก าลงักายทีส่ามารถ 
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ส่งเสริมพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา ปลูกฝังให้เกิดพฤติกรรม เกิดทัศนคติอย่าง
เหมาะสม ต่อเนื่อง และอยู่ในภาวะพึง่พาตนเองได ้เพราะการมกีจิกรรมทางกายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยยกระดบั 
การมคีุณภาพชวีติทีด่ ีโดยการมกีจิกรรมทางกายในระดบัปานกลางในผูส้งูอายุเพื่อใหร้ะบบการท างานของปอด 
หัวใจและหลอดเลือดท างานได้ดีขึ้น (Taylor, 2014) ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย และการท ากิจวัตร
ประจ าวนั มคีวามคล่องแคล่ว ลดภาวะเสีย่งต่อการเกดิกล้ามเนื้ออ่อนแรง เหน็บชาปลายมอื ปลายเทา้ ส่งเสรมิ
สมรรถภาพทางกายป้องกนัภาวะทุพพลภาพ เพิม่ความสามารถในการทรงตวัและป้องกนัการหกล้ม ที่อาจ
น าไปสู่การบาดเจบ็ทีรุ่นแรง หรอืภาวะอมัพฤกษ์อมัพาต (Santos et al., 2012) นอกจากนี้ กิจกรรมทางกาย
แบบแอโรบกิในผูส้งูอายุท าใหร้ะบบไหลเวยีนเลอืดดขีึน้ เกดิการหลัง่ของสารสื่อประสาทมากขึน้ ช่วยใหค้วามจ า
ดีขึ้น ป้องกันโรคสมองเสื่อมได้และด้านสุขภาพจิตยงัช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกผ่อนคลายลดความกังวลใจและ
ความรู้สกึหดหู่ใจ และนอนหลบัได้ดขีึ้น รวมทัง้เพิม่โอกาสของการมชีวีติที่ยืนยาวอีกด้วย (Kadariya et al., 
2019) อกีทัง้การจดักจิกรรมสุขภาพและกฬีามวลชน ไม่ว่าจะเป็นในลกัษณะมหกรรมกีฬา การออกก าลงักาย 
หรอืกจิกรรมทางสุขภาพอื่น ๆ ทีม่ผีูม้าเขา้ร่วมกจิกรรมจ านวนมาก นับเป็นส่วนส าคญัในการส่งเสรมิกจิกรรม
ทางกายด้านการสร้างบรรทดัฐานสังคมที่ไม่เนือยนิ่ง (active society) ในแผนปฏิบัติการส่งเสริมกิจกรรม            
ทางกายโลก เนื่องจากการทีผู่ค้นมารวมตวักนัเป็นจ านวนมากเพื่อร่วมท ากจิกรรมทางสุขภาพ ย่อมท าใหเ้กดิ
แรงกระตุ้น และแรงบนัดาลใจ ในการมกีจิกรรมทางกายร่วมกนัและต่อเนื่อง ซึ่งหากมกีารด าเนินโครงการหรอื
กิจกรรมลกัษณะนี้อย่างสม ่าเสมอ กระจายครอบคลุมทัว่ประเทศ ย่อมส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของสดัส่วนผู้มี
กิจกรรมทางกายที่เพยีงพอได้โดยตรง (Ketwongsa & Pongpradit, 2020) จากขอ้เสนอแนะเชงินโยบายจาก
รายงานสถานการณ์ผูสู้งอายุไทย พ.ศ. 2565 มคีวามสมัพนัธ์กบัการส่งเสรมิสุขภาพผูสู้งอายุในชุมชนในดา้น
การส่งเสรมิและสนับสนุนใหผู้สู้งอายุมสุีขภาพแขง็แรงเพื่อเพิม่โอกาสในการท างาน สรา้งหลกัประกนัรายไดท้ี่
มัน่คงและพึง่พาตนเองได ้สนับสนุนใหผู้ส้งูอายุอยู่ในถิน่ทีอ่ยู่ มศีกัยภาพมากขึน้และการมคีุณภาพชวีติทีด่ ีการ
รวมกลุ่มของผูสู้งอายุในรูปของชมรมจงึเป็นแนวทางส าคญัในการสรา้งเครอืขา่ยทางสงัคมใหแ้ก่ผูสู้งอายุ ท าให้
ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมอนัเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาตนเอง พฒันากลุ่ม และพฒันาสงัคมโดยรวม 
ศกัยภาพของผูสู้งอายุมมีากมายความรู ้ประสบการณ์ การด าเนินชวีติ ไม่เวน้แต่การน าเอาพลงัภูมปัิญญา โดย
การรวมตวักนัของคนชุมชนเป็นเครือข่าย ชมรมผู้สูงอายุ องค์กร อาสาสมคัร เป็นต้น (Foundation of Thai 
Gerontology Research and Development Institute, 2023) ส่งผลให้ชุมชน มคีวามเขม็แขง็ซึ่งเป็นทุน ไม่ว่า
จะเป็นทุนทางสงัคม ทุนทางสญัลกัษณ์ และทุนทางเศรษฐกิจ ที่ส าคญัอีกประการที่เป็นปัจจยัพื้นฐาน การ
ประสบความส าเร็จขัน้แรก น ามาสู่การสร้างคุณค่าทางเศรษฐกิจและสงัคมแก่ประเทศ ส่งเสรมิให้เป็นกลไก
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุให้ครอบคลุม 4 มิติ คือ ด้านเศรษฐกิจ สังคม สุขภาพ และสภาพแวดล้อม 
(Department of Older Persons, 2020) ทัง้นี้  Ketwongsa & Pongpradit (2020) ได้ศึกษาและวิเคราะห์
เครอืขา่ยทางสงัคมทีด่แูลผูส้งูอายุเมื่อวดัผลผูส้งูอายุในดา้นการรบัรูคุ้ณค่าในตนเอง และพฤตกิรรมสุขภาพ สรุป
ไดว้่าการพฒันาเครอืขา่ยทางสงัคมในการดูแลผูสู้งอายุ จงึเป็นสิง่ทีม่ปีระโยชน์ต่อผูสู้งอายุ และควรด าเนินการ
อย่างต่อเนื่อง ดงันัน้หากมกีารรวมกลุ่มของชุมชน สงัคม โดยการใชชุ้มชนเป็นฐาน (community based) เพื่อให้
ผูสู้งอายุเขา้ถงึการมส่ีวนร่วมในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย รวมถงึการพฒันาศกัยภาพ
ผูน้ าในกลุ่มผูสู้งอายุในชุมชนใหเ้กดิการปฏบิตัอิย่างต่อเนื่อง เมื่อท าการศกึษาขอ้มูลเกี่ยวกบัผูน้ าหรอืแกนน า
ผู้สูงอายุในชุมชนจะพบว่า องค์ประกอบที่ส าคัญของรูปแบบการพัฒนาแกนน าในครอบครัวและชุมชน 
ประกอบดว้ย 1) การเตรยีมความพรอ้มดา้นความรู ้ทกัษะการปฏบิตักิารดแูล และทศันคตทิีด่ ี2) การประเมนิ 
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ศกัยภาพอย่างเป็นระบบและมคีวามต่อเนื่อง 3) การพฒันาปรบัปรุงศกัยภาพ และ 4) การสรา้งชุมชนนักปฏบิตัิ
เพื่อแลกเปลีย่นเรยีนรูแ้บบเพื่อนช่วยเพื่อน แบบจติอาสา และแบบวชิาชพี (Klinwichit et al., 2015)  

อย่างไรกต็ามการสรา้งเสรมิใหค้นมสุีขภาพด ีเน้นการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมทางสุขภาพและลดปัจจยั
เสี่ยงด้านสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ ควรให้ความส าคญักบัการพฒันาความรู้ในการดูแลสุขภาพ การ
พฒันารูปแบบการออกก าลงักายและโภชนาการทีเ่หมาะสมกบัแต่ละช่วงวยั และจากแนวคดิการพัฒนาอย่าง
ยัง่ยนื (sustainable development) โดยมเีป้าหมายสรา้งหลกัประกนัการมสุีขภาวะทีด่ ีส่งเสรมิความเป็นอยู่ทีด่ี
ส าหรบัทุกคนในทุกช่วงวยั แต่การดูแลสุขภาพในระยะยาวยงัเป็นการวางรากฐานที่ถูกต้องที่มคีวามสมัพนัธ์
ร่วมกบัสิง่แวดล้อมอย่างเขา้ใจ พร้อมกบัการพฒันาสังคม ชุมชนของตนเองอย่างเกื้อกูลกนั ประเด็นของการ
พฒันาศกัยภาพของคนจงึเป็นส่วนส าคญัต่อการวางรากฐานทีแ่ขง็แกร่ง อกีทัง้ประเดน็ของความยัง่ยนืควรเกดิ
จากความร่วมมอืกนัในหลายภาคส่วนที่เกี่ยวขอ้ง เพื่อช่วยกนัพฒันาและเอื้อประโยชน์ร่วมกนัในสงัคมอย่าง            
มีความสุข ดงันัน้การพฒันาศกัยภาพแกนน าผู้สูงอายุจงึมส่ีวนส าคญัอย่างยิง่ต่อการช่วยเสรมิสร้างสุขภาพ    
อย่างยัง่ยืนของผู้สูงอายุในชุมชน เพราะการเพิ่มศักยภาพที่จ าเป็นทัง้ในด้านความรู้ ความเข้าใจ การให้
ความส าคญัต่อการมกีจิกรรมทางกาย การออกก าลงักายทีเ่หมาะสม เพยีงพอ ตลอดจนความสามารถในการ
ปฏบิตัใิหเ้ป็นกจิวตัรประจ าวนัจนเป็นวถิชีวีติ เพื่อการพฒันาสุขภาพทีย่ ัง่ยนืของผูสู้งอายุเป็นรูปธรรมได ้ผูว้จิยั
จงึมคีวามสนใจและตระหนักถงึความส าคญัของการพฒันาศกัยภาพแกนน าผูสู้งอายุดา้นกจิกรรมทางกายและ
การออกก าลงักายในการสรา้งเสรมิสุขภาพของผูส้งูอายุในชุมชนอย่างยัง่ยนื โดยศกึษาปัจจยัพืน้ฐานทีส่่งผลต่อ
การมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย รวมทัง้ถึงการมีส่วนร่วมของชุมชนในการมกีิจกรรมการออกก าลงักาย
แบบต่อเนื่อง น าไปสู่การพฒันาสุขภาพประชาชนในพืน้ทีใ่หม้สุีขภาพดสีู่คุณภาพชวีติทีด่ี 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั  
 1. เพื่อศกึษาแนวทางในการพฒันาศกัยภาพแกนน าผูส้งูอายุดา้นกจิกรรมทางกายและการ               

ออกก าลงักายในการสรา้งเสรมิสุขภาพของผูส้งูอายุในชุมชนอยา่งยัง่ยนื 

 2. เพื่อศกึษาสภาพปัจจุบนั ปัญหา และความตอ้งการดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายของ

ผูส้งูอายุในชมุชน 

 
ขอบเขตของการวิจยั  
 ขอบเขตด้านกลุ่มเป้าหมาย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มเป้าหมายที่ 1 ประกอบด้วย กลุ่มแกนน า

ผูส้งูอายุ คอื ผูท้ีเ่ป็นแกนน าผูส้งูอายุ ผูน้ าชุมชน อาสาสมคัรสาธารณสุขหมู่บา้น ผูน้ ากจิกรรมทางกาย ผูน้ าการ

ออกก าลงักาย จ านวน 15 คน และกลุ่มเป้าหมายที ่2 กลุ่มผูส้งูอายุทีอ่อกก าลงักาย ไดแ้ก่ ผูสุ้งอายุ 60-69  ปี ที่

อาศยัอยู่ในจงัหวดัราชบุร ีจากประชากรทีเ่ป็นเพศชาย จ านวน  40,325 คน เพศหญงิ จ านวน 51,290 คน รวม

ทัง้สิน้ จ านวน 91,615 คน ขอ้มูลจากส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัราชบุร ีณ วนัที ่27 ธนัวาคม 2566 ใชสู้ตร

ของยามาเน่ (Yamane) ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่ 95% ความคลาดเคลื่อนทีย่อมรบัได ้5% จ านวน 398 คน โดยการ

สุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
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วิธีการดาํเนินการวิจยั  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัและการตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือ 

เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัแบ่งออกเป็น 2 ฉบบั ทัง้ 2 ฉบบั ผ่านการตรวจสอบคุณภาพด้านความตรง

ตามเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญด้านกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย ด้านผู้น าการออกก าลงักาย ด้าน

ผูสู้งอายุ จ านวน 5 คน ผลการตรวจสอบคุณภาพดา้นความตรงตามเนื้อหาค่า IOC ทัง้ฉบบั เท่ากบั 0.99 และ 

0.96 ตามล าดบั ดงันี้  

1. แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างส าหรับแกนน าผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 2 ตอน ประกอบด้วย ตอนที่ 1 

สถานภาพทัว่ไป และตอนที ่2 ความคดิเหน็เกี่ยวกบัปัจจยัและความตอ้งการดา้นกจิกรรมทางกายและการออก

ก าลงักายของแกนน า ม ี4 ส่วน ส่วนที ่1 ประเดน็ดา้นนโยบายการส่งเสรมิกจิกรรมในชุมชน ส่วนที ่2 ประเดน็

ด้านองค์กร หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ส่วนที่ 3 ประเด็นเกี่ยวกับการประเมินสมรรถนะของแกนน า ส่วนที่ 4 

ประเดน็ความตอ้งการการพฒันาสมรรถนะของแกนน า  

2. แบบสอบถามส าหรบัผูส้งูอายุ แบ่งเป็น 2 ตอน ประกอบดว้ย ตอนที ่1 สถานภาพทัว่ไป และตอนที ่

2 ความคดิเหน็เกี่ยวกบัปัจจยัและความต้องการดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ ม ี3 

ส่วน ส่วนที ่1 สภาพปัจจุบนัดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย ส่วนที ่2 ปัญหาหรอือุปสรรค และส่วน

ที่ 3 ความต้องการด้านกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย แบ่งเป็น ด้านสมรรถนะของแกนน าผู้สูงอายุ 

ดา้นการใหก้ารสนับสนุน และดา้นรปูแบบการด าเนินงานและการมส่ีวนร่วม  

3. การหาคุณภาพของแบบสมัภาษณ์และแบบสอบถามเสนอต่อผูเ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบ

ความเทีย่งตรงตามเนื้อหา ใชว้ธิกีารหาค่าดชันีความสอดคล้องของขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค์ (index of item 

objective congruence: IOC) โดยใชข้อ้ค าถามทีม่คี่าดชันีความสอดคลอ้งมากกว่าหรอืเท่ากบั 0.5 

การเกบ็รวบรวมขอ้มูล  

1. ผู้วจิยัด าเนินการศกึษา วเิคราะห์ สงัเคราะห์ เอกสาร หนังสอื และงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งหลกัการ 

ทฤษฎ ีและแนวคดิการพฒันาศกัยภาพแกนน าผูส้งูอายุดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายในการสรา้ง

เสรมิสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชนอย่างยัง่ยนื ด้วยเทคนิคการวเิคราะห์เนื้อหา (content analysis) เพื่อใหไ้ด้

กรอบแนวคดิส าหรบัการวจิยั  

2. ผูว้จิยัด าเนินการสรา้งกรอบแนวคดิเพื่อใชใ้นการก าหนดทศิทางในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยการ

น าขอ้มลูจากการศกึษาในขัน้ตอนที ่1 มาด าเนินการสรา้งแบบสมัภาษณ์ และแบบสอบถาม 

3. ผู้วิจ ัยด าเนินเก็บข้อมูลโดยวิธีการสัมภาษณ์ (Interview form) จากกลุ่มแกนน าผู้สูงอายุ และ

ด าเนินการเกบ็ขอ้มลูโดยใชแ้บบสอบถามจากกลุ่มผูส้งูอายุทีอ่อกก าลงักายทีเ่ป็นกลุ่มเป้าหมาย โดยวธิกีารเลอืก

แบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 
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การวิเคราะห์ข้อมูล  

 1. การศกึษาความคดิเหน็เกี่ยวกบัการพฒันาศกัยภาพแกนน าผูสู้งอายุดา้นกจิกรรมทางกายและการ          

ออกก าลงักายในการสร้างเสรมิสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชนอย่างยัง่ยนื  วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้การบรรยาย           

เชงิคุณภาพ และใชส้ถติเิชงิพรรณา ไดแ้ก่ ค่าความถี ่(frequency) ค่ารอ้ยละ (percentage)  

 2. การศกึษาสภาพปัจจุบนั ปัญหา และความตอ้งการดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายของ

ผูส้งูอายุในชมุชน วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติเิชงิพรรณา ไดแ้ก่ ค่าความถี ่ค่ารอ้ยละ  

 

ผลการวิจยั  

1. ผลการศึกษาความคิดเห็นเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพแกนน าผู้สูงอายุ  แบ่งเป็น 2 ตอน 

ประกอบดว้ย ตอนที ่1 ผลเชงิปรมิาณของขอ้มลูทัว่ไปในกลุ่มแกนน าผูส้งูอายุ และตอนที ่2 ผลเชงิคุณภาพจาก

การสมัภาษณ์ โดยมรีายละเอยีดดงันี้ 

1.1 ผลของขอ้มูลทัว่ไปในกลุ่มแกนน าผูสู้งอายุ แบ่งเป็น แกนน าผูสู้งอายุ ผูน้ าชุมชน อาสาสมคัร

สาธารณสุขหมู่บ้าน (อสม.) และผู้น าการออกก าลังกาย พบว่า ส่วนใหญ่แกนน าผู้สูงอายุเป็นเพศหญิง                

รอ้ยละ 66.67 มอีายุระหว่าง 40-49 ปี รอ้ยละ 40 สถานภาพสมรสและอยู่กบัคู่สมรส รอ้ยละ 53.33 มสุีขภาพ

แขง็แรง ปกต ิรอ้ยละ 73.33 ส่วนใหญ่มรีะดบัการศกึษาปรญิญาตร ีหรอืสงูกว่าปรญิญาตร ีรอ้ยละ 66.67 อาชพี

ปัจจุบนัเป็นพนักงานประจ าของหน่วยงานรฐับาล รอ้ยละ 60 มปีระสบการณ์การท างานมากกว่า 5 ปี และเป็น

สมาชกิชมรมของหมู่บา้น เช่น ชมรมคนรกัสุขภาพ ชมรมผูส้งูอายุหมู่บา้น เป็นตน้ 

1.2 ผลการสมัภาษณ์ความคิดเห็นเกี่ยวกับการพฒันาศกัยภาพแกนน าผู้สูงอายุด้านกิจกรรม           

ทางกายและการออกก าลงักายในกลุ่มแกนน าผูส้งูอายุทีต่อบแบบสมัภาษณ์ สรุป 4 ประเดน็ ดงันี้ 

1.2.1 ประเดน็ดา้นนโยบายการส่งเสรมิกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ

ในชุมชน พบว่า มคีวามคาดหวงัและความต้องการให้สนับสนุนนโยบายอย่างต่อเนื่อง เนื่องจากปัญหาและ

อุปสรรคทีพ่บคอืกจิกรรมส าหรบัผูส้งูอายุมเีป็นช่วง ๆ อยากใหม้กีจิกรรมทีพ่บปะกนั มกีจิกรรมร่วมกนับ่อย ๆ 

1.2.2 ประเด็นด้านองค์กร หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการพฒันาแกนน าส าหรับการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุในชุมชน พบว่า อยากใหส้นับสนุนใหม้ผีูน้ าในการน า

กจิกรรมเพื่อสุขภาพมากขึน้ ปัจจุบนัแต่ละหมู่บ้านจดักจิกรรมการออกก าลงักายกนัเองต้องการใหเ้ทศบาลส่ง

ผูน้ าการออกก าลงักายทีม่คีวามรูค้วามสามารถมาใหค้ าแนะน า หรอืกระจายงบประมาณใหแ้ต่ละชมรมบรหิาร

จดัการการจดักจิกรรมมากขึน้ และสนับสนุนอย่างต่อเนื่อง 

1.2.3 ประเดน็เกี่ยวกบัการประเมนิสมรรถนะของแกนน าส าหรบัการส่งเสรมิกจิกรรมทางกาย

และการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุในชุมชนอย่างยัง่ยนื พบว่า แกนน ามสีมรรถนะดา้นความรูเ้พยีงพอ และ

พร้อมเป็นผู้เรยีนรู้อยู่เสมอ แกนน ามสีมรรถนะด้านทกัษะทีถู่กต้อง ปลอดภยักบัผูสู้งอายุ แกนน ามสีมรรถนะ

ดา้นความสามารถทีต่อ้งประยุกตใ์ชใ้หเ้หมาะสมและไม่ซบัซอ้นจนเกนิไป รวมถงึปรบัตวัต่อสถานการณ์ที ่
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เปลี่ยนแปลงให้กบัผู้สูงอายุได้ แกนน ามสีมรรถนะด้านลกัษณะบุคคลและบุคลกิภาพที่เป็นแบบอย่างที่ดี ให้

ค าแนะน าและสื่อสารเขา้ใจงา่ย  

1.2.4 ประเด็นความต้องการการพัฒนาสมรรถนะของแกนน า  พบว่า ต้องการให้ผู้น า                   

น ากิจกรรมที่เหมาะสมกับเพศและวยั ต้องการให้แนะน าผู้สูงอายุในชุมชนให้มีความรู้ ความเข้าใจ ในการ              

ออกก าลงักายทีถู่กตอ้งเพื่อสามารถทดแทนหรอืสลบักนัมาน ากจิกรร ตอ้งการการพฒันาตนเองแบบมใีบรบัรอง

เพื่อใหส้ามารถน าไปเขา้ระบบหรอืขึ้นทะเบยีนรองรบัการสนับสนุนด้านงบประมาณต่อไป ต้องการใหใ้ส่ใจต่อ

ผู้สูงอายุหรอืสร้างแรงจูงใจให้เขา้ร่วมกิจกรรม กิจกรรมที่น าควรเป็นแบบผ่อนคลาย ไม่เคร่งเครยีดจนเกนิไป 

อาจเป็นรปูแบบทีม่เีพลงประกอบ และไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์มาก 

2. ผลการศกึษาสภาพปัจจุบนั ปัญหาและความต้องการดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย

ของผูส้งูอายุ แบ่งเป็น 2 ตอน ประกอบดว้ย ตอนที ่1 ผลของขอ้มลูทัว่ไปในผูส้งูอายุ และตอนที ่2 ผลการศกึษา

สภาพปัจจุบัน ปัญหาและความต้องการด้านกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  โดยมี

รายละเอยีดดงันี้ 

2.1 ผลของขอ้มูลทัว่ไปในผู้สูงอายุ พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 71.61 มี

อายุระหว่าง 60-69 ปี ร้อยละ 95.73 สถานภาพสมรสและอยู่กบัคู่สมรส ร้อยละ 56.53 มีจ านวนสมาชกิใน

ครอบครวัที่อาศยัร่วมกัน 3-4 คน ร้อยละ 46.98 มีสุขภาพแข็งแรง ปกติ ร้อยละ 73.87 ส่วนใหญ่มีระดับ

การศกึษาปรญิญาตร ีหรอืสูงกว่าปรญิญาตร ีร้อยละ 48.74 ปัจจุบนัไม่ได้ประกอบอาชพี ร้อยละ 26.88 ส่วน

ใหญ่ไม่มีประสบการณ์ในการท างานเกี่ยวกับการเป็นแกนน าผู้สูงอายุในการท ากิจกรรมทางกายและการ            

ออกก าลงักายในชุมชน รอ้ยละ 59.80 แต่เป็นสมาชกิชมรม รอ้ยละ 63.32 

2.2 ผลของสภาพปัจจุบนัด้านกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ  (ตารางที่ 1)      

ผลของปัญหาหรอือุปสรรคในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ  (ตารางที ่2) และ

ผลของความต้องการด้านสมรรถนะของแกนน าผู้สูงอายุ  การให้สนับสนุนด้านกิจกรรมทางกายและการ          

ออกก าลงักาย รปูแบบการด าเนินงานและการมส่ีวนร่วมของผูส้งูอายุ (ตารางที ่3) โดยมรีายละเอยีดดงันี้ 

 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าความถีแ่ละค่ารอ้ยละสภาพปัจจุบนัดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 
(N=398) 

สภาพปัจจบุนัด้านกิจกรรมทางกายและการออกกาํลงักาย จาํนวน 
(ความถี่) 

ร้อยละ 

1.ในช่วง 7 วนั ทีผ่่านมามกีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย 
 ไม่ไดท้ า 

กจิกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงในชวีติประจ าวนั/กจิกรรมทางกาย 
กจิกรรมการออกก าลงักาย 
อื่น ๆ 

2 
205 
191 
0 

0.50 
51.51 
47.99 
0.00 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 

สภาพปัจจบุนัด้านกิจกรรมทางกายและการออกกาํลงักาย จาํนวน 
(ความถี่) 

ร้อยละ 

2.กจิกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงในชวีติประจ าวนั (กจิกรรมทางกาย) หรอืกจิกรรมการออกก าลงักายทีเ่ป็น
แบบแผนใชแ้รงและระดบัความหนัก 
 ใชแ้รงระดบัหนักมาก เหนื่อยมาก 

ใชแ้รงระดบัปานกลาง จนรูส้กึเหนื่อยไม่มาก 
ใชแ้รงน้อย และไม่รูส้กึเหนื่อย 
อื่น ๆ 

0 
347 
 51 
0 

0.00 
87.19 
12.81 
0.00 

3.กจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายทีเ่ป็นแบบแผนปฏบิตัใินช่วงเวลา 
 ช่วงเชา้ (6.00-7.00 น.) 

ช่วงระหว่างวนั 
ช่วงเยน็ (18.00-19.00 น.) 
อื่น ๆ 

95 
52 
251 
0 

23.87 
13.06 
63.07 
0.00 

4.เหตุผลทีป่ฏบิตักิจิกรรมทางกายและออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
 แพทย ์/ เจา้หน้าทีส่าธารณสุขแนะน า  

ตอ้งการสุขภาพด ีร่างกายแขง็แรง  
ระบบไหลเวยีนเลอืดและปอดท างานไดด้ ี 
ช่วยผ่อนคลายความเครยีด นอนหลบัด ี 
ท าใหร้ปูร่างด ีทรวดทรงด ี 
ไดร้่วมสงัคมกบัเพื่อนบา้น 
อื่น ๆ 

12 
391 
87 
104 
78 
95 
0 

3.02 
80.53 
21.86 
26.13 
19.60 
23.87 
0.00 

 
จากตารางที ่1 สภาพปัจจุบนัดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุพบว่า ในช่วง 7 

วนั ทีผ่่านมา มกีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายทีป่ฏบิตัมิากทีสุ่ด คอื กจิกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงใน
ชวีติประจ าวนั กิจกรรมทางกาย ร้อยละ 51.51 กิจกรรมการออกก าลงักาย ร้อยละ 47.99 มกีารใช้แรงและมี
ความหนักปานกลาง จนรู้สกึเหนื่อยไม่มาก ร้อยละ 87.19 มกีารปฏิบตัิกิจกรรมในช่วงเวลาช่วงเยน็ ร้อยละ 
63.07 เหตุผลคอื ต้องการสุขภาพด ีร่างกายแขง็แรง ร้อยละ 80.53 ช่วยผ่อนคลายความเครยีด นอนหลบัด ี 
รอ้ยละ 26.13 และไดร้่วมสงัคมกบัเพื่อนบา้น ร้อยละ 23.87 ตามล าดบั        
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าความถี ่รอ้ยละ ดา้นปัญหาหรอือุปสรรคในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายและ                  

การออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุ              (N=398) 

ด้านปัญหาหรืออปุสรรค จาํนวน 
(ความถี่) 

ร้อยละ 

ปัญหาในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายของท่าน (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
 ไม่มเีวลา  

ไม่มคีวามรู/้ไมม่ใีครแนะน า  
ไม่มผีูน้ า/ไมม่เีพื่อน  
ไม่มสีถานที ่ 
คดิว่าไมม่ปีระโยชน์  
เดนิทางไม่สะดวก  
ท างานหนักทุกวนั  
มปัีญหาสุขภาพ 
อื่น ๆ  

63 
112 
107 
86 
0 
34 
67 
92 
0 

15.83 
28.14 
26.88 
21.61 
0.00 
8.54 
16.83 
23.12 
0.00 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า ปัญหาหรอือุปสรรคในการปฏิบตักิิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายมาก

ที่สุด คอื ไม่มคีวามรู้ ไม่มใีครแนะน า ร้อยละ 28.14 ไม่มผีู้น า ไม่มเีพื่อน ร้อยละ 26.88 และมปัีญหาสุขภาพ 
รอ้ยละ 23.12 ตามล าดบั 

 
ตารางท่ี 3 แสดงค่าความถีแ่ละค่ารอ้ยละความตอ้งการดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย แยกเป็น

ดา้นสมรรถนะของแกนน าผูส้งูอายุ ดา้นการใหส้นับสนุนดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย 
และดา้นรปูแบบการด าเนินงานและการมส่ีวนร่วมของผูส้งูอายุ         (N=398) 

ด้านความต้องการ 
จาํนวน 

(ความถี่) 
ร้อยละ 

1.ดา้นสมรรถนะของแกนน าผูส้งูอายุดา้นบุคลกิภาพ (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
 กระตอืรอืรน้ พฒันาตนเอง 

ร่างกายแขง็แรง สุขภาพด ี
สื่อสารเขา้ใจงา่ย 
อื่น ๆ 

114 
233 
170 
0 

28.64 
58.54 
42.71 
0.00 

2.ดา้นสมรรถนะของแกนน าผูส้งูอายุดา้นความรู ้(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
 มคีวามรูด้า้นวชิาการ ดา้นกจิกรรมทีน่ า 

มคีวามเขา้ใจในหลกัการการออกก าลงักาย และออกแบบใหม้คีวามปลอดภยั 
ใหค้ าแนะน าการออกก าลงักายเพิม่เตมิได ้
อื่น ๆ 

104 
268 
120 
0 

26.13 
67.34 
30.15 
0.00 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

ด้านความต้องการ 
จาํนวน 

(ความถี่) 
ร้อยละ 

3.ดา้นสมรรถนะของแกนน าผูส้งูอายุดา้นทกัษะ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
 มทีกัษะพืน้ฐานทีเ่กีย่วขอ้งกบักจิกรรมทีน่ า 

มทีกัษะการประยุกตใ์ชท้ีเ่หมาะสมกบัเพศ วยั 
มทีกัษะการสื่อสาร การแสดงออกทางสุขภาพ 
อื่น ๆ 

148 
182 
173 
0 

37.19 
45.73 
43.47 
0.00 

4.ดา้นสมรรถนะของแกนน าผูส้งูอายุดา้นความสามารถ (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
 สามารถเขา้ถงึขอ้มลูสุขภาพต่าง ๆ ทีท่นัสมยั สรา้งความมัน่ใจดา้นสุขภาพได ้

สามารถจดักจิกรรมสรา้งเสรมิสุขภาพทีถู่กตอ้งเหมาะสม 
สามารถถ่ายทอด แนวทางการปฏบิตัดิา้นสุขภาพในชมุชนได ้
อื่น ๆ 

139 
222 
156 
0 

34.92 
55.78 
39.19 
0.00 

5.ดา้นการใหส้นับสนุนการออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
 ตอ้งการมเีพื่อนปฏบิตักิจิกรรมทางกายและออกก าลงักาย  

ตอ้งการความรูค้ าแนะน าวธิกีารปฏบิตักิจิกรรมทางกายและออกก าลงักาย  
ตอ้งการผูน้ าในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายและออกก าลงักาย  
ตอ้งการใหม้สีมาชกิชมรมดา้นการออกก าลงักาย  
ตอ้งการสถานทีใ่นการปฏบิตักิจิกรรมทางกายและออกก าลงักาย 
ตอ้งการการประชาสมัพนัธข์อ้มลูข่าวสารกจิกรรมทางกายและออกก าลงักาย 
ตอ้งการการจดักจิกรรมทางกายและออกก าลงักายทีต่่อเนื่อง 
ตอ้งการรปูแบบกจิกรรมทางกายและออกก าลงักายทีห่ลากหลาย 
อื่น ๆ 

86 
121 
130 
61 
121 
61 
104 
86 
0 

21.61 
30.40 
32.66 
15.32 
30.40 
15.32 
26.13 
21.61 
0.00 

6.ดา้นรปูแบบกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
 ไทช ิ   

ร าไมพ้ลอง 
ร าไทยประยุกตป์ระกอบดนตร ี
พลิาทสิ 
ร าไทเกก้ 
ตาราง 9 ช่อง 
ยางยดื 
อื่น ๆ บาสโลบ, ไลน์แดนซ์ 

10 
18 
79 
43 
17 
52 
60 
174 

2.51 
4.52 
19.85 
10.80 
4.27 
13.06 
15.07 
43.71 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

ด้านความต้องการ 
จาํนวน 

(ความถี่) 
ร้อยละ 

7.ดา้นรปูแบบกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายทีเ่ป็นลกัษณะของกฬีาเพื่อสุขภาพ (ตอบไดม้ากกว่า 
1 ขอ้) 
 เตน้แอโรบกิ 

โยคะ 
ลลีาศ 
เปตอง 
ร ามวยโบราณ 
กฬีาเรอืกระดานยนืพาย (SUP Boad) 
กฬีาวู๊ดบอล 
อื่น ๆ ฟุตบอล 

172 
35 
52 
0 
0 
0 
129 
9 

43.22 
8.79 
13.06 
0.00 
0.00 
0.00 
32.41 
2.26 

 

จากตารางที ่3 ความต้องการดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ แบ่งเป็น 7 

ส่วน ตามตารางที ่3 พบว่า มคีวามต้องการสมรรถนะของแกนน าผูสู้งอายุดา้นบุคลกิภาพ คอื ร่างกายแขง็แรง 

สุขภาพดี ร้อยละ 58.54 ต้องการสมรรถนะของแกนน าผู้สูงอายุด้านความรู้ คือ มีความเข้าใจในหลกัการ             

การออกก าลงักายและออกแบบให้มีความปลอดภัย ร้อยละ 67.34 ต้องการสมรรถนะของแกนน าผู้สูงอายุ              

ด้านทกัษะ คอื มทีกัษะการประยุกต์ใช้ที่เหมาะสมกบัเพศ วยั ร้อยละ 45.73 ต้องการสมรรถนะของแกนน า

ผูสู้งอายุดา้นความสามารถ คอื สามารถจดักจิกรรมสรา้งเสรมิสุขภาพทีถู่กต้องเหมาะสม รอ้ยละ 55.78 ความ

ต้องการด้านการให้สนับสนุนกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย คอื ต้องการผู้น าในการปฏิบตักิิจกรรม         

ทางกายและออกก าลงักาย รอ้ยละ 32.66 ดา้นความตอ้งการรปูแบบกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย คอื 

กจิกรรมเขา้จงัหวะ เช่น บาสโลบ, ไลน์แดนซ์ รอ้ยละ 43.71 และร าไทยประยุกต์ประกอบดนตร ีรอ้ยละ 19.85 

ตามล าดบั ตอ้งการกจิกรรมทีเ่ป็นลกัษณะของกฬีาเพื่อสุขภาพ คอื เตน้แอโรบกิ รอ้ยละ 43.22 และกฬีาวู๊ดบอล 

รอ้ยละ 32.41 ตามล าดบั 

 
สรปุและอภิปรายผล  

1. ผลการสมัภาษณ์เกีย่วกบัการพฒันาศกัยภาพแกนน าผูส้งูอายุ ส่วนใหญ่มคีวามคดิเหน็ดา้นนโยบาย

ทีม่คีวามคาดหวงัและความตอ้งการใหส้นับสนุนอย่างต่อเนื่อง ดา้นองค์กรอยากใหส้นับสนุนให้มผีูน้ าในการน า

กจิกรรมเพื่อสุขภาพมากขึ้น ดา้นสมรรถนะของแกนน าต้องการใหผู้้น าน ากจิกรรมที่เหมาะสมกบัเพศ และวยั 

ตอ้งการใหแ้นะน าผูส้งูอายุในชุมชนมคีวามรูค้วามเขา้ใจในการออกก าลงักายทีถู่กตอ้งเพื่อทีจ่ะสามารถทดแทน 
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หรอืสลบักนัมาน ากจิกรรมได ้กจิกรรมทีน่ าควรเป็นแบบผ่อนคลาย ไม่เคร่งเครยีดจนเกนิไป อาจเป็นรปูแบบทีม่ี

เพลงประกอบ และไม่ต้องใช้อุปกรณ์มาก จากผลการวจิยัปรากฎแนวทางการพฒันาศกัยภาพแกนน าที่เน้น

กจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ สรา้งความรู ้ความเขา้ใจในชุมชนร่วมกนั เพื่อใหส้ามารถ

สบัเปลี่ยน หมุนเวยีนการน ากิจกรรมกันเองได้ เพราะการสร้างความรู้ด้านสุขภาพที่ถูกต้องจะน าไปสู่การมี

พฤติกรรมทางสุขภาพที่ดีและการมีส่วนร่วมกับชุมชนได้อย่างเต็มที่ สอดคล้องกับงานวิจยัของ Thepin & 

Khunkaew (2022) ที่ท าการศกึษาความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤตกิรรมสุขภาพของอาสาสมคัรสาธารณสุข

ประจ าหมู่บ้าน อ าเภอฟากท่า จงัหวดัอุตรดิตถ์ พบว่า ความรอบรู้ด้านสุขภาพมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกับ

พฤตกิรรมสุขภาพอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ เนื่องจากกลุ่มตวัอย่าง มคีวามรอบรูด้า้นสุขภาพอยู่ในระดบัดี จงึ

ส่งผลใหเ้กดิพฤตกิรรมสุขภาพทีด่ตีามมา 

2. ผลการศกึษาสภาพปัจจุบนั ปัญหาและความต้องการดา้นกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย

ของผูส้งูอายุ ผูส้งูอายุทีม่กีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ มอีายุระหว่าง 60- 69 ปี 

มีพฤติกรรมด้านกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงในชีวิตประจ าวนั กิจกรรมทางกายมากกว่ากิจกรรมการ        

ออกก าลงักายเล็กน้อย ส่วนใหญ่กิจกรรมที่ปฏิบตัิมกีารใช้แรง มคีวามหนักปานกลาง และปฏิบตัิในช่วงเยน็ 

เหตุผล คอื ต้องการสุขภาพดี ร่างกายแขง็แรง ปัญหาส่วนใหญ่ คอื ไม่มคีวามรู้ ไม่มใีครแนะน า และมคีวาม

ต้องการด้านสมรรถนะของแกนน าผู้สูงอายุ ด้านการให้สนับสนุน และด้านรูปแบบที่ต้องการ พบว่า มคีวาม

ต้องการแกนน าผู้สูงอายุที่มีบุคลิกภาพ ร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี มีความรู้ ความเข้าใจในหลักการ              

การออกก าลังกายและออกแบบให้มีความปลอดภัย  มีทักษะการประยุกต์ใช้ที่เหมาะสมกับเพศ วัย                          

มคีวามสามารถจดักจิกรรมสรา้งเสรมิสุขภาพทีถู่กตอ้งเหมาะสม และตอ้งการใหส้นับสนุนใหม้ผีูน้ าในการปฏบิตัิ

กิจกรรมทางกายและออกก าลงักาย สนับสนุนให้มรีูปแบบกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายที่เป็นการ

เคลื่อนไหวประกอบดนตรทีีป่ฏบิตัอิยู่ จงึกล่าวไดว้่าผูสู้งอายุส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย

และการออกก าลังกายที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพตนเอง ซึ่งถือเป็นการรับรู้ประโยชน์ที่สัมพันธ์กับ

พฤติกรรม สอดคล้องกับงานวิจัยของ Watcharates (2018) ที่ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการ                   

ออกก าลงักายของผูส้งูอายุทีใ่ชบ้รกิารในสนามกฬีาเทศบาลนครเชยีงใหม่ พบว่า ผูส้งูอายุทีม่กีารรบัรูป้ระโยชน์

ของการออกก าลังกาย ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย ด้านการรับรู้ความสามารถแห่งตน                  

มีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลงักาย รวมถึงปัจจยัด้านแรงสนับสนุนประกอบด้วยแรง

สนับสนุนทางสงัคม และแรงสนับสนุนทางสิง่แวดล้อม มคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย

ของผู้สูงอายุ ส่วนด้านการรบัรูภ้าวะสุขภาพ มคีวามสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย อย่างไร      

กต็ามผูส้งูอายุส่วนใหญ่มกีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายทีเ่น้นเพยีงพฒันาระบบหวัใจ หายใจ ผูท้ีม่ส่ีวน

เกี่ยวขอ้งรวมถงึแกนน าจงึควรส่งเสรมิใหม้กีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายทีเ่ป็นแบบแผนมากขึน้  เช่น 

มกีารยดืเหยยีดกล้ามเนื้อก่อนและหลงัปฏิบตัิกิจกรรมทางกายหรอืออกก าลงักายเสมอ มกีารส่งเสรมิความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือจากอุปกรณ์ทีห่าไดง้า่ยและเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ เช่น การใชย้างยดื สอดคลอ้งกบั  
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ACSM (2000 อ้างถึงใน Krabuanrat et al., 2024) การออกก าลงักายที่เหมาะสมส าหรบัผู้สูงอายุที่ควรปฎิบตัิ

ประจ าสม ่าเสมอ คอื 1) การออกก าลงักายประเภทแอโรบกิทีค่วามหนักระดบัปานกลาง 2) การออกก าลงักาย

ประเภทเสรมิสรา้งความแขง็แรง 3) การออกก าลงักายประเภทความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุ่นตวัของกลา้มเน้ือ

และขอ้ต่อ ดงันัน้การมกีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ จงึควรส่งเสรมิใหม้กีาร

ปฏบิตักิจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายทัง้ 3 ประเภท และปฏบิตัดิว้ยท่าทางทีถู่กต้อง มคีวามต่อเนื่อง

และสม ่าเสมอ เพื่อให้ผู้สูงอายุมคีวามมัน่คง ความปลอดภยัในการเคลื่อนไหว น าไปสู่การมสุีขภาพสมบูรณ์

แขง็แรง สามารถปฏบิตักิจิวตัรประจ าวนัและด าเนินชวีติไดอ้ย่างมคีุณภาพ 

 

ข้อเสนอแนะ  
 1. ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวจิยัไปใช ้

1.1  ผูน้ ากจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายในชุมชน ควรมกีารตดิตามและประเมนิผลดา้น
สุขภาพของผูส้งูอายุอย่างสม ่าเสมอ เพื่อใหก้ารฝึกออกก าลงักายมปีระสทิธภิาพและปรบัปรุงตามความต้องการ
ของผูใ้ชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม 

1.2 การเลอืกใชรู้ปแบบกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายเพื่อผูสู้งอายุหรอืบุคคลทีส่นใจนัน้  
ควรมกีารค านึงถงึความปลอดภยัและเหมาะสมกบัสภาพร่างกายและความสามารถของแต่ละบุคคลดว้ย  ควร
เลอืกโปรแกรมที่มคีวามเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของผูใ้ช้ และมกีารแนะน าเรื่องการปรบัเปลี่ยนและ
ปรบัปรุงโปรแกรมตามความคบืหน้าของการฝึกออกก าลงักายดว้ย 

2. ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัต่อไป 
2.1 ควรมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ เพื่อพฒันาเป็นรูปแบบกิจกรรมทางกาย

และการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมและประยุกตใ์ชก้บัผูส้งูอายุในชุมชนอย่างต่อเนื่อง  
2.2 ควรมกีารศกึษาโดยน ารูปแบบการออกก าลงักายใชใ้นกลุ่มผูสู้งอายุเพื่อการบ าบดั เพื่อขยาย

ผลใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการในการน าไปใชข้องกลุ่มผูส้งูอายุ 
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